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Suomalaisille nuorille suositellaan fyysistä aktiivisuutta tunnista puoleentoista tuntiin 
päivittäin. Nuorilla fyysisen aktiivisuuden tulee olla pääasiassa kestävyystyyppistä 
ja lisäksi kolme kertaa viikossa tulee kertyä liikkuvuutta, lihasvoimaa ja luustoa vah-
vistavaa fyysistä aktiivisuutta. Nuorten fyysinen aktiivisuus on vähentynyt vuosikym-
menien aikana sekä maailmalla että Suomessa. Suurin osa nuorista ei täytä fyysi-
sen aktiivisuuden suosituksia. Hyvä fyysinen toimintakyky on yksi osa terveyttä ja 
hyvinvointia, johon fyysisellä aktiivisuudella voidaan vaikuttaa. Suomalaisten tyttö-
jen ja poikien fyysisessä toimintakyvyssä on havaittu eroavuuksia. Poikien fyysinen 
toimintakyky on tyttöjä paremmalla tasolla.  
Opinnäytetyön tarkoituksena on osoittaa fyysisen aktiivisuuden merkitys nuorten 
fyysiselle toimintakyvylle. Tavoitteena oli selvittää fyysisen aktiivisuuden vaikutus 
13-14-vuotiaan fyysiselle toimintakyvylle. Opinnäytetyöhön valittiin koululuokka, 
jolla on neljä oppituntia koululiikuntaa viikon aikana tavanomaisen kahden oppitun-
nin sijaan. Fyysisestä aktiivisuudesta kerättiin tietoa Lasten ja nuorten liikunnan 
trendiseurannan eli LIITU – kyselylomakkeen ja liikuntapäiväkirjan avulla. Fyysistä 
toimintakykyä selvitettiin Move! – fyysisen toimintakyvyn seurantajärjestelmän 
avulla.  
Fyysisen aktiivisuuden selvityksessä ilmeni, että fyysinen aktiivisuus oli paremmalla 
tasolla kuin keskimäärin samanikäisillä suomalaisilla nuorilla, vaikka fyysisen aktii-
visuuden suositukset eivät täyttyneet. Pojille kertyi viikon aikana enemmän ja moni-
puolisemmin fyysistä aktiivisuutta kuin tytöille. Fyysisen toimintakyvyn selvityksessä 
ilmeni, että nuorten fyysinen toimintakyky oli pääosin terveyttä ja hyvinvointia edis-
tävällä tasolla. Kestävyys ja lihasvoima olivat mittauksiin osallistuneilla terveyttä ja 
hyvinvointia ylläpitävällä tai edistävällä tasolla. Mittauksissa poikien fyysinen toimin-
takyky oli parempi kuin tytöillä.  Suurin ero tyttöjen ja poikien fyysisessä toimintaky-
vyssä näkyi koordinaatio-ominaisuuksissa, jossa osa tytöistä oli jopa terveyttä ja 
hyvinvointia haittaavalla tasolla. Tyttöjen liikkuvuus oli parempi kuin pojilla. 
Avainsanat: fyysinen aktiivisuus, fyysinen toimintakyky, nuoret 
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For Finnish adolescents, the recommended amount of physical activity (motor ac-
tivity) is between one and one and a half hours a day. Adolescents’ physical activity 
should mainly be aerobic, but also consist of mobility, muscle strength and bone 
health improving physical activities. During the past decades, the physical activity 
among adolescents has decreased around the world. Consequently, the majority of 
adolescents do not meet the physical activity recommendations. This trend is also 
evident in Finland. Physical fitness, which is an important part of an individual’s 
health and wellbeing, can be impacted upon through physical activity. Research in-
dicates differences in the physical fitness between genders, and it has appeared 
that boys have a better level of physical fitness than girls.  
The aim of this thesis was to show the importance that physical activity has on ad-
olescents’ physical fitness, and the purpose was to determine the impact that phys-
ical activity has on 13-14-year olds’ physical fitness. A school class, in which stu-
dents have two hours more physical education per week than other students in the 
same age, was chosen to be analysed in this thesis. Information about the students’ 
physical activity was gathered through the LIITU –questionnaire and through a diary 
of physical activity.  The level of physical fitness was analysed through a monitoring 
system for physical functional capacity called Move!.  
The physical activity survey indicated that the physical activity level of the students 
were better than the level of average 13-14 year olds, although the physical activity 
recommendations were not met. The data also showed that boys got more exercise 
and more versatile physical activity than girls of the same age. Moreover, the data 
indicated that adolescents’ physical fitness was mainly on a level that maintains or 
improves health and well-being. Similarly, the adolescents’ aerobic fitness and mus-
cle strength was on this level. Finally, the data showed that the boys’ physical fitness 
was better than the girls’. The biggest difference between boys and girls’ physical 
fitness was shown to be in coordination, where some girls were on a level that de-
creases the individuals’ health and wellbeing. Nevertheless, the girls’ mobility was 
proven to be better than the mobility of the boys.   
  
Keywords: motor activity, physical fitness, adolescent  
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För finländska ungdomar rekommenderas en till en och en halv timme fysisk aktivitet 
dagligen. Den fysiska aktiviteten skall främst bestå av uthållighetsträning men även 
av rörlighetsträning, muskelstärkande träning och träning för skelettet tre gånger i 
veckan. Ungdomarnas fysiska aktivitet har minksat under de senaste årtionderna i 
både Finland och andra länder. Största delen av ungdomarna fyller inte 
rekommendationerna för fysisk aktivitet. Fysisk funktionsförmåga är en del av hälsa 
och välmående som kan påverkas av fysisk aktivitet. Man har sett avvikelser bland 
pojkars och flickors fysiska funktionsförmåga. Pojkarnas fysiska funktionsförmåga 
är på bättre nivå än flickornas.  
Syftet med lärdomsprovet är att påvisa fysiska aktivitetens inverkan på ungdomars 
fysiska funktionsförmåga. Målet var att ta reda på hur den fysiska aktivteten 
påverkar 13-14-åriga ungdomars fysiska funktionsförmåga. Till lärdomsprovet 
valdes en idrottsklass med 4 timmar skolgymnastik i veckan, istället för den normala 
mängden skolgymnastik som är 2 timmar i veckan. Vi använde LIITU- 
frågeformuläret samt en träningsdagbok för att samla in information om 
ungdomarnas fysiska aktivitet. För att kartlägga ungdomarnas fysiska 
funktionsförmåga använde vi Move! - Ett uppföljningssystem för fysisk 
funktionsförmåga. 
Undersökningen av fysisk aktivitet visade att den fysiska aktiviteten var bättre hos 
undersökningsgruppen jämfört med undgomar i samma ålder i Finland.  
Undersökningsgruppen fyllde ändå inte rekommendationerna för fysisk aktivitet. 
Pojkarna var mera och mångsidigare fysiskt aktiva än flickorna. Den fysiska 
funktionsförmågan  var i huvudsak på en nivå som främjar hälsa och välmående. 
Uthålligheten och muskelstyrkan hos undersökningsgruppen var på en nivå som 
främjar eller upprätthåller hälsa och välmående. I mätningarna framkom att 
pojkarnas fysiska funktionsförmåga var bättre än flickornas. Största skillnaden 
mellan könen fanns i koordinationsfärdigheterna, där flickorna till och med var på en 
nivå som kan skada hälsan och välmåendet. Flickornas rörlighet var ändå bättre än 
pojkarnas.  
Nyckelord: fysisk aktivitet, fysisk funktionsförmåga, ungdomar 
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 JOHDANTO 
Viime vuosina on julkaistu useita tutkimuksia lasten ja nuorten fyysisestä aktiivisuu-
desta ja sen merkityksestä terveydelle ja hyvinvoinnille. Tulokset ovat osoittaneet 
lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden olevan vähäistä (Liukkonen ym. 2014, 51). 
Terveyden ja hyvinvoinnin kannalta lasten ja nuorten hyvä fyysisen toimintakyky on 
tärkeässä roolissa, sillä se helpottaa ja auttaa arjen toiminnoissa selviytymistä 
(Jaakkola ym. 2012, 1). 
Vähäinen fyysinen aktiivisuus näkyy enenevissä määrin arjessa esimerkiksi lisään-
tyneenä television katselemisena, tietokoneen käyttämisenä, autolla matkustami-
sena ja pitkäaikaisena istumisena (Perlhagen, Flodmark & Hernell 2007, 139). Va-
paa-ajan fyysisen aktiivisuuden sekä koululiikunnan on todettu ehkäisevän muun 
muassa lasten ylipainoa, joka on yksi fyysiseen toimintakykyyn vaikuttava tekijä. 
(Katz ym. 2010, 5). Fyysisen aktiivisuuden määrä on laskenut maailmalla ja Suo-
messa (Currie ym. 2008, 105-107; Colley ym. 2011, 5; Liukkonen ym. 2014, 51). 
Liukkosen ym. (2014, 51) tekemässä tutkimuksessa suomalaisista 13-vuotiaista ty-
töistä fyysisen aktiivisuuden suosituksen täytti ainoastaan 17 prosenttia ja pojista 
32 prosenttia. 
Fyysistä toimintakykyä voidaan kehittää fyysisen aktiivisuuden avulla kuormitta-
malla elimistön eri osia. Fyysisen toimintakyvyn tasoa voidaan kartoittaa mittaa-
malla kestävyyttä, lihasvoimaa, liikkuvuutta sekä koordinaatiota. (THL 2014.) Nuor-
ten kestävyys sekä Suomessa että muissa maissa on heikentynyt (Dystard, Berg & 
Djelta 2011,5; Huotari & Palomäki 2015, 6). Lihasvoimatasoissa on tapahtunut muu-
toksia sekä parempaan että huonompaan suuntaan. Liikkuvuudessa on poikien 
osalta tapahtunut heikkenemistä. Koordinaatio-ominaisuudet sekä tytöillä että pojilla 
ovat heikentyneet. (Huotari & Palomäki 2015, 6-7.) 
Fyysinen aktiivisuus edistää nuorten hyvinvointia, fyysistä toimintakykyä, luuston 
terveyttä sekä ylläpitää energiatasapainoa. Fyysinen aktiivisuus on tärkeää leikki-
misen, virkistymisen, motoristen taitojen oppimisen sekä sosiaalisten taitojen kehit-
tymisen kannalta. (Perlhagen ym. 2007, 141.) Perheen, koulun ja kolmannen sek-
torin tulisi yhdessä tukea lasten ja nuorten fyysistä aktiivisuutta (WHO 2010, 20).  
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Opinnäytetyön aineistonkeruu tapahtui kvantitatiivisin tutkimusmenetelmin. Aineis-
toa kerättiin kolmen eri menetelmän avulla, jotka olivat Lasten ja nuorten liikunta-
käyttäytymisen trendiseurannan LIITU -kyselylomake, liikuntapäiväkirja sekä Move! 
–fyysisen toimintakyvyn seurantajärjestelmä. Opinnäytetyön tarkoituksena on osoit-
taa fyysisen aktiivisuuden merkitys nuorten fyysiselle toimintakyvylle. Tavoitteena 
oli selvittää fyysisen aktiivisuuden vaikutus fyysiselle toimintakyvylle. 
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1 NUORTEN FYYSINEN AKTIIVISUUS 
WHO (2010, 53) on määritellyt fyysisen aktiivisuuden luustolihasten tuottamaksi liik-
keeksi, joka vaatii energiaa. Fyysinen aktiivisuus voidaan jakaa päivittäisiin askar-
reisiin, välimatkojen kulkemiseen liikkuen, työhön sekä vapaa-ajan fyysiseen aktii-
visuuteen. Vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus tarkoittaa esimerkiksi liikunnan harras-
tamista, fyysistä harjoittelua tai kilpaurheilua. Opinnäytetyössä käytetään termiä fyy-
sinen aktiivisuus, joka kattaa nuorten vapaa-ajalla harrastaman liikunnan, koululii-
kunnan sekä hyötyliikunnan. (Huotari 2012, 71.)  
1.1 Fyysisen aktiivisuuden suositukset 
Fyysisen aktiivisuuden suositukset ovat samankaltaiset Yhdysvalloissa, Suomessa 
ja muualla Euroopassa. (Yli-Piipari, 2011, 11; Verloigne, 2012, 1). WHO (2010, 18-
20) suosittelee 5-17-vuotiaille vähintään 60 minuuttia kohtuullisesti tai voimakkaasti 
elimistöä kuormittavaa fyysistä aktiivisuutta päivässä. Tämän määrän on todettu yl-
läpitävän hengityselimistön terveyttä ja ennaltaehkäisevän aineenvaihduntasairauk-
sia. Fyysiseen aktiivisuuden tulisi olla pääasiassa aerobista, mutta lisäksi suositel-
laan kolme kertaa viikossa lihasvoimaa lisäävää ja luustoa vahvistavaa fyysistä ak-
tiivisuutta. Fyysisen aktiivisuuden tulisi kertyä ikäluokalle sopivalla tavalla, joita nuo-
rille ovat esimerkiksi pelit, urheilu ja välimatkojen kulkeminen.  
Yhdysvalloissa fyysisen aktiivisuuden suositukset 6-17-vuotiaille (U.S. Department 
of health and human services 2008, 15-16) vastaavat täysin WHO:n suosituksia. 
Yhdysvalloissa myös koululiikuntaan on laadittu erillinen suositus. Tämän suosituk-
sen mukaan liikuntatunnilla oppilaan tulisi liikkua vähintään puolet tunnin kestosta 
ja 30 prosenttia liikunnasta tulisi olla teholtaan rasittavaa. (Heikinaro-Johannsson, 
Mckenzie & Johansson 2009, 6-7.) 
Suomalaisille 13–18 vuotiaille nuorille suositellaan fyysistä aktiivisuutta vähintään 
tunnista puoleentoista tuntia päivän aikana. Päivittäisen fyysisen aktiivisuuden tulisi 
sisältää useita vähintään 10 minuuttia kestäviä reippaita fyysisen aktiivisuuden jak-
soja. Reippaan fyysisen aktiivisuuden aikana sydämen syke kasvaa ja hengitys kiih-
tyy jonkin verran. Päivittäiseen fyysiseen aktiivisuuteen tulisi kuulua myös rasittavaa 
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fyysistä aktiivisuutta. Rasittavan fyysisen aktiivisuuden aikana syke nousee huomat-
tavasti ja hengitys kiihtyy selvästi. Kestävyystyyppisen fyysisen aktiivisuuden lisäksi 
nuorelle tulisi kertyä myös lihaskuntoa, liikkuvuutta ja luiden terveyttä edistävää fyy-
sistä aktiivisuutta. (Heinonen ym. 2008, 19, 22.) 
1.2 Fyysinen aktiivisuus maailmalla 
Currie ym. (2008, 105-107) selvittivät tutkimuksessaan nuorten fyysisen aktiivisuu-
den suositusten täyttymistä 41 eri maassa. Eurooppalaisista 13-vuotiaista vain 34 
prosenttia täytti fyysisen aktiivisuuden suositukset. Verloigne ym. (2012, 1) fyysisen 
aktiivisuuden seurantatutkimuksessa mukana olleiden maiden (Kreikka, Unkari, 
Alankomaat, Sveitsi sekä Belgia) 10–12 vuotiaat eivät täyttäneet fyysisen aktiivisuu-
den suosituksia. Fyysisen aktiivisuuden sijaan nuoret viettivät noin kahdeksan tuntia 
päivässä istuen. Belton ym. (2014, 10) tutkivat irlantilaisten nuorten fyysisen aktiivi-
suuden suositusten täyttymistä. Tutkimuksen mukaan suositusten mukaisesti fyysi-
sesti aktiivisia oli kuudesta seitsemään päivään viikossa 49 prosenttia nuorista. Nel-
jästä viiteen päivään viikossa suositusten mukaan fyysisesti aktiivisia oli 31 prosent-
tia. Tutkimukseen osallistuneista 20 prosentille kertyi suositusten mukaista fyysistä 
aktiivisuutta nollasta kolmeen päivään viikossa. Tutkimukseen osallistuneista 51 
prosentille ei kertynyt riittävästi fyysistä aktiivisuutta. 
Verloigne ym. (2012, 4) tutkimuksessa selvisi myös, että pojat olivat fyysisesti aktii-
visempia kuin tytöt. Kanadassa Colley ym. ( 2011, 4-5) saivat vastaavia tuloksia. 
Poikien keskimääräinen fyysinen aktiivisuus oli päivän aikana 11–14 minuuttia pi-
dempi kuin tytöillä. Pojat täyttivät fyysisen aktiivisuuden suositukset useammin kuin 
tytöt (Colley ym.  2011, 4-5; Verloigne ym. 2012, 4).  
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1.3 Fyysinen aktiivisuus Suomessa 
Suomalaisista 13-18-vuotiaista 20 prosenttia oli fyysisesti inaktiivisia 2000-luvun 
alussa (Fogelhom 2011, 77). Vuonna 2014 (Liukkonen ym. 2014, 51) fyysisen aktii-
visuuden suositukset 13-vuotiailla eivät täyttyneet 83 prosentilla tytöistä ja 68 pro-
sentilla pojista. Yli-Piiparin, Jaakkola ja Liukkosen (2009, 66) tekemän seurantatut-
kimuksen mukaan merkittävin fyysisen aktiivisuuden lasku tapahtui 12-15 ikävuo-
sien aikana. Fyysisen aktiivisuuden vähenemistä murrosiässä tapahtuu kokonais-
määrän ja vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden osalta. Heikinaro-Johanssonin, Vars-
talan ja Lyyran (2008, 32) tekemässä tutkimuksessa selvisi, että poikien vapaa-ajan 
fyysinen aktiivisuus oli yleisempää ja tehokkaampaa kuin tytöillä. Vaikka suomalais-
ten nuorten vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus oli laskenut, fyysinen aktiivisuus oli kui-
tenkin yleisempää kuin useissa muissa maissa. 
Huotari (2012, 71) osoitti tutkimuksessaan, että suomalaisten nuorten vapaa-ajan 
fyysinen aktiivisuus on lisääntynyt, mutta kevyt fyysinen aktiivisuus on vähentynyt. 
Tämän vuoksi vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus on merkittävässä roolissa fyysisen 
aktiivisuuden suositusten täyttymiseksi sekä nuorten terveyden ja hyvinvoinnin tur-
vaamiseksi. Liukkosen ym. (2014, 53) tutkimuksessa selvisi, että 3-18-vuotiaista 
lapsista ja nuorista 30-55 prosenttia osallistuu urheiluseuratoimintaan. Nuorten fyy-
sisen aktiivisuuden muodot ovat monipuolistuneet ja yhä useammat nuoret harras-
tivat satunnaisesti vähintään kolmea eri lajia (Fogelholm 2011, 77). 
Liukkosen ym. (2014, 53) tutkimuksessa ilmeni, että 10- 15-vuotiaista nuorista kaikki 
ne joiden koulumatka on alle yhden kilometrin, kulkivat koulumatkan joko kävellen 
tai pyöräillen. Kun koulumatka kasvoi yhdestä kolmeen kilometriin kävelijöiden tai 
pyöräilijöiden osuus väheni 74 prosenttiin. Prosenttimäärä laski edelleen kun koulu-
matka piteni. Suomalaisten nuorten koulumatkojen kulkeminen kävellen tai pyöräil-
len oli kuitenkin yleisempää verraten muihin maihin. (Heikinaro-Johansson ym. 
2008, 32). 
Koululiikunta edistää merkittävästi nuorten säännöllistä fyysistä aktiivisuutta. Aikai-
sempien tutkimusten mukaan riittävällä laadukkaalla liikunnan opetuksella voidaan 
merkittävästi vaikuttaa oppilaiden tehokkaan ja rasittavan fyysisen aktiivisuuden 
määrään (Trudeau & Shephard 2005, 101.) Koululiikunnan merkitys kasvaa niiden 
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oppilaiden kohdalla, joiden vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus on vähäistä (Heikinaro-
Johansson ym. 2008, 31). Suomalaisissa kouluissa koululiikunnan kokonaismäärää 
laskettiin 1990-luvun opetussuunnitelmauudistuksen yhteydessä. Valtioneuvoston 
asetuksessa (A 28.6.2012/422) 3 luvun 6 §:ssä on määrätty, että peruskoulun seit-
semännestä luokasta yhdeksänteen luokkaan liikunnan opetusta tulee olla vähin-
tään seitsemän vuosiviikkotuntia. Opetushallituksen määräystä toteutetaan suoma-
laisissa kouluissa siten, että oppilailla on viikon aikana 90 minuuttia eli yhden kak-
soistunnin ajan koululiikuntaa. Heikinaro-Johansson ym. (2008, 36) huomauttavat 
artikkelissaan, että suomalaisten koululiikunta oli vähäisempää verrattuna muihin 
maihin. Terveysliikunnallisen tavoitteen täyttymiseksi koulujen tulisi järjestää yhden 
kaksoistunnin sijaan mieluiten kaksi kaksoistuntia koululiikuntaa viikossa.  
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2 NUORTEN FYYSINEN TOIMINTAKYKY 
Fyysinen toimintakyky on yksi toimintakyvyn osa-alueista, jolla tarkoitetaan fyysisiä 
edellytyksiä selviytyä arjen tärkeistä tehtävistä. Muita toimintakyvyn osa-alueita ovat 
sosiaalinen, psyykkinen ja kognitiivinen toimintakyky. (THL, 2014). Tässä työssä 
käsitellään ainoastaan fyysistä toimintakykyä. Fyysinen toimintakyky on kehon tuot-
tamia erilaisia fyysisiä ominaisuuksia, joita voidaan mitata (Ortega ym. 2008, 1). 
Näitä ominaisuuksia ovat kestävyys, lihasvoima- ja kestävyys, nivelten liikkuvuus, 
koordinaatio sekä kehon asennon ja liikkeiden hallinta. (THL, 2014.) 
Jaakkola ym. (2012, 1) ovat määritelleet kouluikäisten arkipäivän fyysisiä tehtäviä, 
joista heidän tulisi itsenäisesti suoriutua. Nämä tehtävät ovat: koulumatkan kulkemi-
nen omin lihasvoimin (kävelyä tai pyöräilyä vähintään 5 km), koulu- ja harrastusvä-
lineiden nostaminen ja kantaminen omin lihasvoimin, istuvan elämäntavan vaiku-
tusten ennaltaehkäiseminen (luonnollisen anatomisen liikelaajuuden ylläpitäminen 
erityisesti ylävartalossa ja lonkan koukistajissa), liikenteessä liikkuminen (ympäris-
tön havainnoiminen ja siihen tarkoituksenmukaisesti reagoiminen), erilaisilla alus-
toilla liikkuminen (tasapainon säilyttäminen myös liukkaalla alustalla, portaissa ja 
epätasaisessa maastossa) sekä vedessä liikkuminen (raajojen liikkeiden yhteenso-
vittaminen ja kestävyyskunto). 
2.1 Kestävyys 
Kestävyys on elimistön kykyä vastustaa väsymystä. Elimistö selviää rasituksesta 
kuljettamalla happea lihastyön vaatimaan energian tuottoon. Kestävyyden kehitty-
minen näkyy hengitys- ja verenkiertoelimistön toiminnan parantumisena sekä lihas-
ten hapen- ja energian käytön tehostumisena. Kestävyyden kehittyminen on par-
haimmillaan murrosiässä. (Riski 2009, 285, 306.) Jo ennen murrosikää poikien ae-
robinen kapasiteetti on suurempi kuin tytöillä, koska poikien lihasmassa on suu-
rempi ja hemoglobiinipitoisuus on korkeampi. Tästä johtuen, ero aerobisessa kapa-
siteetissä tyttöjen ja poikien välillä kasvaa entisestään murrosiän jälkeen. (Vuori 
2014, 150-151.) 
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Huotari ja Palomäki (2015, 7) nostavat artikkelissaan esiin, että huolestuttavimmat 
tulokset nuorten kunto- ja liikehallintatutkimuksissa ovat kestävyyskunnon alenemi-
nen ja yksilöiden välisten erojen kasvaminen. Nuorten kestävyys on heikentynyt 
sekä Suomessa että muissa maissa (Dystard, Berg & Tjelta 2011, 5; Huotari & Pa-
lomäki 2015, 6). Kestävyyden laskua on tapahtunut jo 1970-luvulta lähtien, jolloin 
samaan aikaan nuorten väliset kuntoerot ovat kasvaneet. Nuoret sijoittuvat yhä use-
ammin kestävyyskunnoltaan ääripäihin ollen joko erittäin hyvä- tai huonokuntoisia. 
Samankaltaisia tuloksia on saatu Suomessa, Uudessa-Seelannissa ja Norjassa.  
Suomessa yksilöiden välisen eron kasvu on ollut suurempaa pojilla kuin tytöillä. 
(Huotari & Palomäki 2015, 6-7.) 
2.2 Lihasvoima 
Lihasvoimaa tarvitaan kaikissa arjen toiminnoissa, kuten liikkumisessa ja tasapai-
non ylläpitämisessä (Heikkinen 2014, 188). Lihasvoima syntyy lihasten, hermojen 
sekä mekaanisten tekijöiden eli hermolihasjärjestelmän yhteistyöstä. Poikien lihas-
voima kasvaa tasaisesti kuudesta 12-14-ikävuoteen saakka ja lähtee sen jälkeen 
voimakkaaseen kasvuun. Lihasvoiman kasvu kestää 20-ikävuoteen asti. Tyttöjen 
voiman kehittyminen esimurrosiän aikana noudattaa samaa linjaa kuin pojilla, mutta 
jää huomattavasti vaimeammaksi murrosiän kehityksen aikana. (Hakkarainen 2009, 
197.) 
Hakkaraisen (2009, 197) ja Vuoren (2014, 148) mukaan tyttöjen ja poikien yläraajo-
jen lihasvoiman välillä on selkeä ero. Tyttöjen yläraajojen voima kehittyy poikia vä-
hemmän, koska murrosiän fyysisen kasvun aikana poikien hartiat leventyvät sekä 
poikien harrastama liikunta on yläraajapainotteisempaa kuin tyttöjen. 
Suomalaisten nuorten lihasvoimassa alaraajojen osalta on tapahtunut muutoksia 
heikkenevästi sekä tytöillä että pojilla. Keskivartalon lihasvoima on suomalaisilla po-
jilla hieman parantunut. Nuorten lihasvoiman tasosta tehdyt kansainväliset tutkimuk-
set eivät ole yhdenmukaisia ja eivätkä näin vertailukelpoisia. (Huotari & Palomäki 
2015, 6.) 
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2.3 Liikkuvuus 
Liikkuvuuteen eli notkeuteen vaikuttavat nivelen, nivelsiteiden, jänteiden ja lihasten 
ominaisuudet (Vuori 2014, 150). Liikkuvuus on osittain periytyvä ominaisuus, mutta 
siihen voidaan vaikuttaa myös harjoittelemalla (Kalaja 2009, 265; Suni & Vasankari 
2011, 39). Usein kuitenkin normaalit arjen toiminnot riittävät ylläpitämään nivelten 
liikkuvuutta. (Vuori 2014, 150). Liikkuvuudella tarkoitetaan tietyn nivelen tai useam-
man nivelen toiminnallisen yhdistelmän liikelaajuutta. Liikkuvuuden synonyymi on 
notkeus, joka voidaan jakaa staattiseen ja dynaamiseen notkeuteen. Staattisella 
notkeudella tarkoitetaan liikelaajuutta, joka tapahtuu yhden tai useamman nivelen 
ympäri. Dynaaminen notkeus kuvaa tämän liikkeen joustavuutta tai jäykkyyttä. Fyy-
sisen toimintakyvyn kannalta dynaaminen notkeus on tärkeämpi ominaisuus kuin 
staattinen notkeus. (Suni & Vasankari 2011, 38.) 
Liikkuvuus on parhaimmillaan 11-14-vuotiaana ja on parempi tytöillä kuin pojilla. 
Tyttöjen parempi liikkuvuus johtuu elimistön estrogeenituotannosta sekä kehon ras-
vakudoksen ja lihasmassan määrästä. Liikkuvuus voi alkaa heikkenemään jo kym-
menen vuoden iässä, jos sitä ei harjoiteta. (Kalaja 2009, 265-266.) Poikien liikku-
vuus on joiltain osin heikentynyt viimeisten vuosien aikana kun taas tyttöjen liikku-
vuus on pysynyt ennallaan (Huotari & Palomäki 2015, 6) 
Nivelten yliliikkuvuus tai jäykkyys voivat heikentää tuki- ja liikuntaelimistön toiminta-
kykyä ja näin vaikuttaa heikentävästi myös fyysiseen toimintakykyyn. Yliliikkuvuu-
della voi olla haitallisia vaikutuksia painoa kannattelevien nivelten toimintaan. Pai-
noa kannattelevia niveliä on lanneselässä, alaraajoissa sekä hartiaseudulla. Kuiten-
kin myös liiallinen jäykkyys nilkoissa, polvissa ja lonkissa saattaa heikentää liikku-
mista. (Suni & Vasankari 2011, 41.) 
2.4 Koordinaatio 
Koordinaatio on keskivartalon, raajojen sekä aistien yhteistyötä liikkeiden ja niiden 
yhdistelmien hallitsemiseksi. Koordinaatiokyvyn kehittyminen näkyy kaikissa liik-
keissä ja liikkumisessa. Koordinaatiokyvyn avulla liikkuminen on vaivatonta tavan-
omaisissa ja yllättävissäkin tilanteissa. (Rinne, 2012, 109.)  
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Lähes kaikissa fyysisen aktiivisuuden muodoissa lihakset toimivat syklisesti, nivel-
kulmien vaihdellessa suorituksen aikana. Tällöin lihaksen maksimaalisen voiman 
sijaan tärkeämpää on lihasten koordinaatiokyky. Koordinaatiokykyä voidaan kehit-
tää jo lapsuudessa harjoittelemalla erilaisia motorisia taitoja, voimaharjoiteteknii-
koita sekä kehonhallintaa. Lihasten koordinaatiokyvylle erityisen tärkeää on keski-
vartalon lihasten hallinta ja kehittäminen, jonka kautta raajojen tuottama lihasvoima 
saadaan tehokkaasti siirrettyä liikkeeseen. (Hakkarainen 2009, 206.) Suomalaisten 
tyttöjen ja poikien koordinaatio on heikentynyt viimeisten vuosien aikana ja samaan 
aikaan nuorten motoriset taidot ovat heikentyneet. (Huotari & Palomäki 2015, 7). 
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3 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN MERKITYS NUORTEN FYYSISELLE 
TOIMINTAKYVYLLE 
Fyysisellä aktiivisuudella on positiivisia vaikutuksia fyysiseen toimintakykyyn (Or-
tega ym. 2010, 7). Positiiviset vaikutukset kohdistuvat kuitenkin vain niihin elimistön 
osiin, joita kuormitetaan fyysisen aktiivisuuden aikana (Alén & Arokoski 2015, 73). 
Fyysisen aktiivisuuden positiiviset vaikutukset eivät kuitenkaan varastoidu vaan 
vaativat monipuolista, säännöllistä ja jatkuvaa fyysistä aktiivisuutta (Suni & Husu 
2012, 39). Fyysisellä aktiivisuudella voidaan vaikuttaa fyysiseen toimintakykyyn 
myös negatiivisesti esimerkiksi liiallisella kuormituksella tai liikuntavammojen synty-
essä (Kujala 2014, 580; Parkkari 2014, 567). 
Säännöllisellä fyysisellä aktiivisuudella madalletaan riskiä sairastua yli 20 sairau-
teen tai sairauden esiasteeseen. Nämä sairaudet vaikuttavat fyysiseen toimintaky-
kyyn heikentävästi eri elinjärjestelmien kautta. Fyysisellä aktiivisuudella voidaan sai-
rauksien ennaltaehkäisyn lisäksi vaikuttaa myös jo puhjenneen sairauden hoitoon 
parantavasti. (Vuori 2011, 12-13.) Nuorten kohdalla sairastuvuutta tai kuolleisuutta 
ei voida tutkia aikuisväestön tapaan sillä fyysisen aktiivisuuden ehkäisemät pitkäai-
kaissairaudet ovat heidän kohdallaan hyvin harvinaisia. Kuitenkin fyysisen aktiivi-
suuden vaikutukset pitkäaikaissairauksien riskitekijöihin havaitaan myös lapsilla 
vaikka ei yhtä selkeästi. (Fogelholm 2011, 82.) 
Nuorten hyvä fyysinen toimintakyky koostuu hengitys- ja verenkiertoelimistön kun-
nosta, tuki- ja liikuntaelimistön kunnosta sekä sopivasta painosta. (Fogelholm 2011, 
79.) Fyysisellä aktiivisuudella on positiivisia vaikutuksia sydän- ja verenkiertoelimis-
tön sairauksiin, joiden riskitekijöitä ovat veren kohonnut LDL-kolesteroli, matala 
HDL-kolesteroli, kohonnut verenpaine sekä heikentynyt insuliiniresistenssi. Nuorilla 
fyysinen aktiivisuus on yhdistetty kohentuneeseen HDL-kolesteroliin, parantunee-
seen insuliiniresistenssiin sekä kohonneen verenpaineen laskuun. (Fogelholm 
2011, 83.) Vähäinen fyysinen aktiivisuus tai fyysinen inaktiivisuus voivat johtaa ai-
neenvaihdunnan hidastumiseen sekä tuki- ja liikuntaelimistön kudosten heikkene-
miseen (Alén & Arokoski 2015, 73). Nuorista 25 prosentilla on todettu viikoittaisia 
niska-hartiakipuja. Nuorilla joiden fyysinen aktiivisuus on vähäistä, erittäin runsasta 
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tai yläraajoja staattisesti kuormittavaa, on todettu olevan enemmän niska-hartiaki-
puja. (Arokoski& Laimi 2014, 879-880) 
Ortegan ym. (2010, 7) mukaan fyysisellä aktiivisuudella on erilaisia vaikutuksia kes-
tävyyteen riippuen fyysisen aktiivisuuden tehosta. Nuorten kovatehoinen fyysinen 
aktiivisuus edistää kestävyyttä paremmin kuin kevyt fyysinen aktiivisuus. Toisin sa-
noen kestävyysliikunnan tulee olla riittävän tehokasta, jotta sen positiiviset vaikutuk-
set saadaan näkyviin. Tutkimuksessa kestävyysominaisuudet olivat parempia niillä 
nuorilla, joiden fyysinen aktiivisuus oli suositusten mukaista. Fyysisen aktiivisuuden 
tulee siis riittävän tehon lisäksi olla riittävän pitkäkestoista, jotta se vaikuttaa kestä-
vyyteen lisäävästi. 
Nuorten fyysisen aktiivisuuden vahvimmat fyysisen toimintakyvyn perusteet ovat 
tuki- ja liikuntaelimistön kehittymisessä ja fyysisen aktiivisuuden tottumuksissa (Fo-
gelholm 2011, 84). Liikkuvuuden parantumisella, voiman lisääntymisellä ja luumas-
san tihentymisellä parannetaan fyysistä toimintakykyä ja suorituskykyä. Hyvällä liik-
kuvuudella, voimatasolla ja riittävällä luumassalla voidaan myös vähentää selkäki-
pua ja murtumia aikuisuudessa. (Yli-Piipari 2011, 11.) 
Clark ym. (2011, 200) tutkimustuloksista ilmeni, että niillä nuorilla, joiden fyysinen 
aktiivisuus painottuu kestävyyteen, on suurempi riski luuston murtumille. Murtumien 
riski laskee kun lihasvoimaharjoittelun määrä kasvaa. Yli-Piipari (2011, 11) sekä 
Otega ym. (2010, 7) osoittavat tutkimuksissaan, että luuston terveyden edistä-
miseksi tarvitaan sekä kestävyyttä parantavaa että lihasvoimaa lisäävää fyysistä 
aktiivisuutta. Riittävä fyysinen aktiivisuus esimurrosiän ja murrosiän aikana takaa 
maksimaalisen hyödyn luuston terveydelle (Ortega ym. 2010, 7).  Fyysisesti aktiivi-
silla henkilöillä luumassa on seitsemästä kahdeksaan prosenttia suurempi ja luut 
itsessään ovat suurempia kuin fyysisesti inaktiivisilla (Vuori 2014, 149). Nuoruuden 
vähäinen fyysisen aktiivisuus saattaa näkyä myöhäisemmässä iässä lisääntyneenä 
riskinä osteoporoosiin (Fogelhom 2011, 84).  
Suomessa tapahtuu vuosittain noin 300 000 liikuntavammaa, joista suurin osa koh-
distuu alaraajoihin. Lasten ja nuorten eli 10-14-vuotiaiden ohjatuissa fyysisen aktii-
visuuden harrastuksissa liikuntavamman riski on pienempi kuin aikuisväestöllä. Lii-
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kuntavamman riski on suurin 15-34-vuotialla fyysisen aktiivisuuden korkean kuormi-
tuksen vuoksi. Liikuntavammojen riski kasvaa huomattavasti kilpailutilanteissa ollen 
yli 20-kertainen harjoitustilanteeseen verrattuna. (Parkkari 2014, 567.)  Liian kova-
tehoinen tai vääränlainen kuormitus fyysisen aktiivisuuden aikana altistaa nuoria 
myös rasitusvammoille. Nuoren keho on herkkä rasitusvammoille murrosiän aikana 
nopean pituuskasvuvaiheen vuoksi. Ylikuormittuminen vaurioittaa kudosta ja mikäli 
kudoksella ei ole aikaa palautua syntyy rasitusvamma. (Kujala 2014, 580, 587.) 
Tärkeää nuoruusiän fyysisessä aktiivisuudessa on se, että nuoruudessa opitut fyy-
sisen aktiivisuuden tottumukset säilyvät aikuisikään asti. Tällöin fyysisen aktiivisuu-
den tuomat vaikutukset ehkäisevät tehokkaimmin eri sairauksia, oireyhtymiä ja oi-
reita. (Katz ym. 2010,6.) 
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4 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS, TAVOITE SEKÄ 
TUTKIMUSONGELMAT 
Opinnäytetyön tarkoituksena on osoittaa fyysisen aktiivisuuden merkitys nuoren fyy-
siselle toimintakyvylle. Tavoitteena oli selvittää, miten fyysinen aktiivisuus vaikuttaa 
yläkoulun seitsemäsluokkalaisen fyysiseen toimintakykyyn. 
Tutkimusongelmat  
1. Minkälainen on liikuntaluokkaa käyvän seitsemäsluokkalaisen fyysinen 
aktiivisuus? 
2. Minkälainen on liikuntaluokkaa käyvän seitsemäsluokkalaisen fyysinen 
toimintakyky? 
3. Miten liikuntaluokkaa käyvän seitsemäsluokkalaisten tyttöjen ja poikien 
fyysinen aktiivisuus eroaa toisistaan. 
4. Miten liikuntaluokkaa käyvän seitsemäsluokkalaisten tyttöjen ja poikien 
fyysinen toimintakyky eroaa toisistaan. 
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5 OPINNÄYTETYÖN TOTEUTUS JA MENETELMÄT 
Opinnäytetyö toteutettiin kvantitatiivisin eli määrällisin tutkimusmenetelmin. Opin-
näytetyön menetelmistä saatu tieto on numeerista, jota hyödynnetään tarkastele-
malla määrien jakautumia ja eroja, jotka saadaan tilastollisen analyysin avulla. Mää-
rien jakautumat ja erot kuvaavat tutkittavaa ilmiötä sekä ilmiön yhteyksiä ja vaiku-
tussuhteita. Tutkijan teoriatiedon hallinta on oltava hyvällä tasolla, jotta hän osaa 
nähdä ja selittää ilmiöön liittyviä yhteyksiä. (Ronkainen ym. 2013, 83-84.) Kvantita-
tiiviselle tutkimukselle on olennaista tehdä johtopäätöksiä aiemmista tutkimuksista, 
määritellä käsitteitä, tehdä koejärjestely ja aineistonkeruusuunnitelma, valita tutkit-
tavat henkilöt, saattaa aineisto tilastollisesti käsiteltävään muotoon sekä tehdä tilas-
tollinen analysointi (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 2009, 140).  
Tutkimusmenetelmien tulee olla valideja eli toistettavia ja reliaabeleja eli luotettavia. 
Valideiksi ja reliaabeleiksi todetut menetelmät lisäävät tutkimuksen luotettavuutta. 
Kvantitatiivisen tutkimuksen tuloksiin vaikuttavat kohdehenkilö, joka tutkimukseen 
osallistuu sekä kohdehenkilöiden määrä. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa on tär-
keää saada mahdollisimman paljon tutkimusaineistoa eri kohdehenkilöistä, jotta tut-
kimus olisi luotettava. (Eliasson 2010, 14-16, 28.) Kun tutkimusjoukko on riittävän 
suuri, yksittäisen tutkittavan sattumanvaraisuus häviää ja tuloksia voidaan yleistää 
sekä havaita niissä olevia eroja (Ronkainen ym. 2013, 85). Kvantitatiivisessa tutki-
muksessa on aina riski väärinymmärrykseen, mikä vaikuttaa tutkimuksen luotetta-
vuuteen (Eliasson 2010,28.) Tutkimusmenetelmät ovat kaikille samat, jolloin kaik-
kien tulisi ymmärtää esimerkiksi kyselylomakkeen kysymykset samalla tavalla (Ron-
kainen ym. 2013, 86). Tutkimuksemme tapahtui poikittaistutkimuksena, jossa ai-
neisto kerätään vain kerran eikä tutkimusilmiötä tarkastella myöhempinä ajanjak-
soina uudestaan (Kankkunen & Vehviläinen-Julkunen 2013, 56). 
Teoreettista viitekehystä varten on käyty läpi useita tutkimuksia, joista on saatu tie-
toa fyysisen aktiivisuuden ja fyysisen toimintakyvyn tilanteesta Suomessa sekä ul-
komailla. Löydetyistä tutkimuksista on tehty yhteenvetoja ja johtopäätöksiä, jotka 
näkyvät teoreettisessa viitekehyksessä. Opinnäytetyölle olennaisten käsitteiden 
määrittelyä on tehty jokaisen pääluvun alussa.  
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Aineistonkeruu tapahtui kolmea eri menetelmää käyttäen. Menetelmiksi valittiin las-
ten ja nuorten liikuntakäyttäytymisen trendiseuranta eli LIITU-kyselylomake, liikun-
tapäiväkirja (LIITE 1) sekä Move! – fyysisen toimintakyvyn seurantajärjestelmä 
(LIITE 2).  
Opinnäytetyöhön valittiin koululuokka, jonka oppilaat olivat tutkimusajankohtana iäl-
tään 13 – 14-vuotiaita eli peruskoulun seitsemättä luokkaa käyviä. Valittu luokka oli 
Vaasan Variskan yläkoulun liikuntaluokka, jossa oppilailla on neljä oppituntia koulu-
liikuntaa viikon aikana. Liikuntaluokalle haetaan yläkouluun siirryttäessä ja luokalle 
pääsemiseen vaikuttavat koulumenestys sekä fyysinen aktiivisuus koulussa ja va-
paa-ajalla. Yläkoulun seitsemännen luokan koululiikuntatuntien määrä on valtakun-
nallisesti kaksi tuntia viikossa (A 28.6.2012/422). Liikuntaluokalla oppilaita oli 21, 
kymmenen tyttöä ja 11 poikaa. Opinnäytetyön yhteistyöhenkilönä toimi Vaasan Va-
riskan yläkoulun liikunnanopettaja. 
Opinnäytetyön toteutuksesta laadittiin saatekirje (LIITE 3), joka lähetettiin valitun 
luokan oppilaille ja heidän vanhemmilleen, luokanvalvojalle, rehtorille ja liikunnan-
opettajille. Saatekirjeessä esiteltiin opinnäytetyön tekijät, opinnäytetyön tarkoitus ja 
toteutus sekä toteutusta koskeva aikataulu. Saatekirjeen yhteyteen liitettiin suostu-
muslomake vanhemmille allekirjoitettavaksi. Allekirjoittaessaan vanhempi antoi lap-
selleen luvan osallistua opinnäytetyön aineistonkeruuseen ja tekijöiden käyttää saa-
tuja tuloksia luottamuksellisesti. Oppilaat numeroitiin ja jokainen sai omaa numero-
aan vastaavan kyselylomakkeen, liikunta-päiväkirjan ja testilomakkeen. Tällä tavalla 
pidettiin oppilaan henkilöllisyys salassa, mutta oppilas kuitenkin pystyttiin yhdistä-
mään omiin tuloksiinsa numeron perusteella. Opinnäytetyöntekijöitä sitoo vaitiolo-
velvollisuus työn aikana ja sen jälkeen. 
Ennen työn toteutusta on läpikäyty ja harjoiteltu menetelmien käyttöä sekä itsenäi-
sesti että koehenkilöiden kanssa. Lasten ja nuorten liikuntakäyttäytymisen trendi-
seuranta eli LIITU-kyselylomakkeet täytettiin 12.3.2015 Variskan koululla. Kyselylo-
makkeen täyttämisen aikana oppilailla oli mahdollisuus tehdä selventäviä kysymyk-
siä liittyen kyselylomakkeen täyttämiseen. Samana päivänä ohjeistettiin myös liikun-
tapäiväkirjan täyttäminen. Osallistujat täyttivät liikuntapäiväkirjaa 16. – 22.3.2015. 
Move! –fyysisen toimintakyvyn seurantajärjestelmän mittaukset suositellaan tehtä-
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väksi kahdessa eri osassa. Ajallisista syistä toteutimme kaikki mittausosiot liikunta-
tunnin aikana 27.3.2015.  Mittauksia oli valvomassa kolme henkilöä. Mittauksien 
valvojat ohjasivat mittaukset sekä tarkkailivat suoritusten laatua. Opettaja, joka 
opinnäytetyöntekijöiden kanssa valvoi mittausten suoritusta, sai kirjalliset ohjeet mit-
tausten suorituksista. Opettajalla oli mahdollisuus käydä mittaukset läpi mittaukset 
opinnäytetyöntekijöiden kanssa.  Oppilaat suorittivat mittaukset pareittain, jolloin 
pari arvioi suoritukset ja kirjasi ne ylös. Ennen mittausten alkua oppilailla oli ohjattu 
liikuntavälitunti, joka toimi alkulämmittelynä. Ryhmän 21 oppilaasta LIITU-kyselylo-
makkeen täytti 21 oppilasta (kymmenen tyttöä ja 11 poikaa), Move!-fyysisen toimin-
takyvyn seurantajärjestelmän mittauksiin osallistui 17 oppilasta (seitsemän tyttöä ja 
kymmenen poikaa) ja liikuntapäiväkirjan täytettynä palautti 14 oppilasta (kuusi tyttöä 
ja kahdeksan poikaa). 
5.1 Lasten ja nuorten liikuntakäyttäytymisen trendiseuranta (LIITU) 
Opinnäytetyössä käytettiin Lasten ja nuorten liikuntakäyttäytymisen trendiseuran-
taan (LIITU) vuonna 2014 kehitettyä kyselylomaketta (Kokko & Hämylä 2015, 5). 
Tällä kyselylomakkeella kerättiin tietoa lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuudesta 
sekä liikuntakäyttäytymisestä ja siihen yhteydessä olevista vaikuttavista tekijöistä 
(Kokko, 2014, 9). Kyselylomakkeella haluttiin selvittää nuorten fyysistä aktiivisuutta 
ja liikuntatottumuksia koulussa ja vapaa-ajalla. Kyselylomake vastasi siihen kuinka 
useasti nuori on fyysisesti aktiivinen, mitä ja minkä tehoista hänen fyysinen aktiivi-
suutensa oli. 
Lasten ja nuorten liikuntakäyttäytymisen trendiseurannan eli LIITU –kyselylomak-
keen kehittäneiltä päätutkijoilta saatiin lupa käyttää kyselylomaketta opinnäyte-
työssä. Lasten ja nuorten liikuntakäyttäytymisen trendiseurannan kyselylomak-
keesta poimittiin opinnäytetyöhön sopivat kysymykset. LIITU –kyselylomake valittiin 
tutkimusmenetelmäksi, koska se on kattavin nuorten fyysistä aktiivisuutta selvittävä 
kyselylomake. 
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5.2 Liikuntapäiväkirja 
Liikuntapäiväkirja toimii kyselylomakkeesta saadun tiedon tukena ja antaen tietoa 
fyysisen aktiivisuuden laadusta ja määrästä. Liikuntapäiväkirjaa haluttiin täytettävän 
seitsemän päivän ajan, jotta saadaan käsitys nuoren viikoittaisesta fyysisestä aktii-
visuudesta. Seitsemän päivän arvioitiin olevan nuorten motivoitumisen kannalta lii-
kuntapäiväkirjan täyttämiseen sopiva aika. Päiväkirja täytetään paperiseen lomak-
keeseen, johon merkitään, mitä fyysisen aktiivisuuden muotoa nuori on päivän ai-
kana tehnyt ja kuinka kauan. Fyysisen aktiivisuuden sai merkitä, kun se oli kestänyt 
vähintään kymmenen minuuttia. Lisäksi nuori merkitsee kuinka raskasta fyysinen 
aktiivisuus on hänen mielestään ollut. (Terve koululainen.) 
5.3 MOVE!-Fyysisen toimintakyvyn seurantajärjestelmä 
Move!- fyysisen toimintakyvyn seurantajärjestelmä (Jaakkola ym. 2012, 114), mittaa 
kestävyyttä, alaraajojen nopeusvoimaa, keski- ja ylävartalon kestovoimaa, lonkan, 
hartiaseudun ja selän liikkuvuutta sekä epäsuorasti nopeutta. Näiden lisäksi järjes-
telmä mittaa välineen käsittelytaitoja, havaintomotoriikkaa sekä dynaamista tasa-
painoa. Move!-fyysisen aktiivisuuden seurantajärjestelmässä testataan: 20 metrin 
viivajuoksu, vauhditon 5-loikka, ylävartalon kohotus, etunojapunnerrus, kehon liik-
kuvuus sekä heitto-kiinniottoyhdistelmä. Seurantajärjestelmä on kehitetty yhteis-
työssä Jyväskylän yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan sekä sosiaali- ja ter-
veysministeriön, Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen, Opetusalan Ammattijärjestö 
OAJ:n, Opetus- ja kulttuuriministeriön ja Opetushallituksen kanssa tukemaan Suo-
men terveydenhuoltojärjestelmää (Jaakkola ym. 2012, 6). Move! – fyysisen toimin-
takyvyn seurantajärjestelmä valittiin testausosioon, koska seurantajärjestelmä mit-
taa kaikkia fyysisen toimintakyvyn ominaisuuksia ja seurantajärjestelmään valitut 
testit on todettu valideiksi ja reliaabeleiksi (Jaakkola ym. 2012, 102-107) 
20 metrin viivajuoksu. Pääosin kestävyyttä, mutta myös liikkumistaitoja sekä epä-
suorasti maksimaalista hapenottokykyä arvioivalla 20 m viivajuoksulla mitataan ai-
kaa, jonka juoksija pystyy suorittamaan nauhalta toistetussa kiihtyvässä vauhdissa. 
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Viivajuoksua varten tarvitaan vähintään 25 metriä pitkä rata, mieluiten liikuntasa-
lissa. (Peruskoululaisten fyysisen toimintakyvyn mittaristo: Opettajan käsikirja 2012, 
6.) 
Vauhditon 5-loikka. Alaraajojen voimaa ja nopeutta sekä dynaamista tasapainoa 
ja liikkumistaitoja mittaavassa vauhdittomassa 5-loikassa suoritetaan viisi vuoroloik-
kaa, ja loikitun matkan pituus mitataan. Ensimmäinen ponnistus on tasajalkaponnis-
tus ja viimeisestä loikasta tullaan alas tasajalkaa. Vauhditon 5-loikka suoritetaan 
pitkällä liukumattomalla voimistelumatolla avojaloin tai urheilujalkineet jalassa. (Pe-
ruskoululaisten fyysisen toimintakyvyn mittaristo: Opettajan käsikirja 2012, 8.) 
Ylävartalon kohotus. Vatsalihasten ja erityisesti syvien vatsalihasten kestävyyttä 
mittaava ylävartalon kohotus suoritetaan ääninauhalta annetussa tahdissa äänimer-
kin mukaisesti mahdollisimman monta kertaa, jolloin oikein suoritettujen kohotusten 
lukumäärä lasketaan. Maksimitulos on 75 ylävartalon kohotusta. Alkuasento on se-
linmakuulla polvet koukistettuina, kantapäät lattiassa, käsivarret suorina vartalon 
vieressä ja sormet ojentuneina. Pään alla on A4-paperi, johon oppilaan pään tulee 
osua jokaisen suorituksen välissä. (Peruskoululaisten fyysisen toimintakyvyn mitta-
risto: Opettajan käsikirja 2012, 9.) 
Etunojapunnerrus.  Hartian alueen ja yläraajojen lihasten dynaamista voimaa ja 
kestävyyttä sekä vartalon lihasten staattista kestävyyttä mittaavassa etunojapun-
nerruksessa suoritetaan mahdollisimman monta etunojapunnerrusta minuutin ai-
kana. Etunojapunnerrus hyväksytään kun rintakehä käy 10 cm päässä alustasta ja 
vartalo pysyy suorana koko suorituksen ajan. Pojilla jalkojen tukipisteenä ovat var-
paat ja tytöillä polvet. (Peruskoululaisten fyysisen toimintakyvyn mittaristo: Opetta-
jan käsikirja 2012, 11.) 
Kyykistys. Kyykistys mittaa lonkankoukistajien, polvenojentajien, takareisien, poh-
jelihasten ja niitä ympäröivien kudosten venyvyyttä sekä nilkan ja pohkeiden aluei-
den nivelien liikelaajuutta. Kyykistyksen aikana arvioidaan pysyvätkö oppilaan mo-
lemmat kantapäät lattiassa, ovatko polvet 90 asteen kulmassa, säilyykö selän 
asento suorana sekä pysyvätkö varpaat polvien etupuolella ja lantiokulma 45 astetta 
suurempana. (Peruskoululaisten fyysisen toimintakyvyn mittaristo: Opettajan käsi-
kirja 2012, 14.)  
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Alaselän ojennus täysistunnassa. Alaselän ojennus täysistunnassa mittaa alase-
län- ja lonkan alueen nivelien liikelaajuutta sekä alaselän, lonkan ja takareisien alu-
een lihasten ja niitä ympäröivien kudosten venyvyyttä täysistunnassa. Mittauksen 
aikana alaselän ja jalkojen tulee olla suorassa. (Peruskoululaisten fyysisen toimin-
takyvyn mittaristo: Opettajan käsikirja 2012, 15.) 
Olkanivelen liikkuvuus. Olkanivelen liikkuvuudessa mitataan olkanivelen ja hartia-
alueen lihasten ja kudosten venyvyyttä sekä nivelen liikelaajuutta. Mittaus suorite-
taan seisomalla perusasennossa. Toinen käsi viedään yläkautta ja toinen alakautta 
selän taakse yrittäen saada sormenpäistä kiinni. Suorituksen aikana selän asento 
pysyy suorana. (Peruskoululaisten fyysisen toimintakyvyn mittaristo: Opettajan kä-
sikirja 2012, 16.) 
Heitto-kiinniotto yhdistelmä.  Käsittelytaitoja, havaintomotorisia taitoja ja yläraa-
jojen voimaa mittaavassa heitto-kiinniotto yhdistelmässä tennispalloa heitetään yh-
dellä kädellä 20 kertaa määrättyyn alueeseen, määrätyltä etäisyydeltä, ja otetaan 
pallo kiinni yhden lattiapompun jälkeen. Tasaiseen seinään rajataan näkyvällä tei-
pillä 1,5 m x 1,5 m kokoinen alue. Alueen alareuna on 90 cm korkeudella lattiasta. 
Alueen alareunan kohdalta lattiasta mitataan heittoviiva 8. luokkalaisille määrätylle 
etäisyydelle. Tytöille heittoviivan etäisyys on 8 metriä ja pojille 10 metriä. (Perus-
koululaisten fyysisen toimintakyvyn mittaristo: Opettajan käsikirja 2012, 17.) 
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6 TULOKSET 
Tulokset on jaettu kahteen osioon. Ensimmäisessä osiossa tarkastellaan fyysisen 
aktiivisuuden tuloksia. Nämä vastaukset on saatu LIITU-kyselylomakkeesta ja lii-
kuntapäiväkirjasta. Toisessa osiossa analysoidaan fyysisen toimintakyvyn tuloksia, 
jotka on saatu Move! -fyysisen toimintakyvyn seurantajärjestelmästä.  
Tulokset on analysoitu IBM SPSS Statistics 22 ohjelmalla. Tulokset ilmaistaan kes-
kiarvoina ja jakaumina koko ryhmälle, tytöille sekä pojille. Keskeiset tulokset on esi-
tetty kuvioina. Kuviot on laadittu Microsoft Excel – taulukkolaskentaohjelmalla. Ku-
vioissa on esitettynä koko ryhmän (vihreä pylväs), tyttöjen (punainen pylväs) sekä 
poikien (sininen pylväs) tulokset. Arvot on pyöristetty desimaalin tarkkuudella. 
Fyysinen aktiivisuus  
Kaikille liikuntapäiväkirjan täyttäneille (n=14) kertyi fyysisen aktiivisuuden suositus-
ten mukaista fyysistä aktiivisuutta (vähintään 1-1,5h) päivän aikana useampana 
kuin kahtena päivänä viikossa. Tulokseen laskettiin yhtäjaksoisesti vähintään 10 mi-
nuuttia kestävä fyysinen aktiivisuus (Kuvio 1). Liikuntapäiväkirjan palauttaneiden 
fyysinen aktiivisuus oli keskimäärin kaksi tuntia ja 40 minuuttia päivässä. Tyttöjen 
keskimääräinen fyysinen aktiivisuus oli kaksi tuntia ja viisi minuuttia ja poikien kolme 
tuntia ja kahdeksan minuuttia päivän aikana. Koko ryhmästä fyysisen aktiivisuuden 
suosituksen täytti 35,7 %.  
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Kuvio 1. Fyysisen aktiivisuuden suositusten täyttyminen viikon aikana. 
 
Kevyttä fyysistä aktiivisuutta kertyi kaikille LIITU-kyselyyn vastanneille (n=21) vähin-
tään neljänä päivänä viikossa. Tytöille 42,9 % ja pojille 60 % kertyi kevyttä fyysistä 
aktiivisuutta jokaisena viikon päivänä. Kevyttä fyysistä aktiivisuutta kertyi pyöräillen 
tai kävellen erilaisia välimatkoja.  Koulumatkansa kävellen tai pyörällä kulki viitenä 
päivänä viikossa keväisin tai syksyisin vastanneista 94,1 % ja talvisin 47,1 %.  Tal-
visin joka päivä tytöistä 71,4 % ja pojista 20 % kulki kouluun autolla tai muulla moot-
toriajoneuvolla. Koulumatkan pituus oli suurimmalla osalla vastanneista 1,1-5,0 
kilometriä. Liikuntaharrastuksiin 75 % vastanneista kertoi kulkevansa 
vanhempiensa autokyydillä, tytöistä 42,9 % ja pojista 100 %.  
Välitunneilla kevyttä fyysistä aktiivisuutta kertyi vain 13,3 % LIITU-kyselylomakkee-
seen vastanneista. Kaikki ne, joille kertyi kevyttä fyysistä aktiivisuutta, olivat poikia. 
Loput kyselyyn osallistuneista vastasivat istuvansa tai seisoskelevansa välituntien 
aikana. Välitunneilla tavanomaista oli tehdä läksyjä tai pelata kännykällä. 
Fyysistä aktiivisuutta kertyi harrastusten muodossa vähintään kerran viikossa kai-
kille LIITU-kyselyyn vastanneille (n=21). Liikuntaan tai urheiluun kuuluu koulun, ur-
heiluseuran sekä liikunta-alan yritysten järjestämä liikuntatoiminta sekä omatoimiset 
vapaa-ajan harjoitukset.  Liikuntaa tai urheilua säännöllisesti ja aktiivisesti urheilu-
seurassa harrastivat kaikki vastanneet. Urheiluseuran liikuntatoimintaan sisältyi val-
mentajan ohjaamat harjoitukset (Kuvio 2) sekä kilpailut ja pelit (Kuvio 3). Yksi har-
joituskerta kestää keskimäärin 2h 10 min. Tyttöjen harjoitusten kesto oli keskimäärin  
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1h 34 min ja poikien 2h 35 min.  Vastanneista 53,8 % harrasti vain yhtä lajia, tyttöjen 
osuus oli 40,0 % ja poikien 62,5 %. Tyttöjen suosituimmat lajit olivat voimistelu tai 
jumppa sekä juoksulenkkeily. Pojilla suosituimmat lajit olivat erilaiset joukkuepelit 
kuten jalkapallo, salibandy sekä jääpelit.  
Kuvio 2. Valmentajan ohjaamat harjoitukset viikon aikana. 
 
Kuvio 3. Kilpailut tai pelit kilpailukaudella viikon aikana.  
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LIITU-kyselylomakkeeseen vastanneista (n=21) vähän hengästyen tai hikoillen fyy-
sisesti aktiivisia oli 18,8 % kaikista vastanneista, jonkin verran hengästyen ja hikoil-
len oli 62,5 % ja runsaasti hengästyen ja hikoillen 18,8 % vastanneista (Kuvio 4). 
Fyysinen aktiivisuus oli yleensä aerobista ja vain harvalla kertyi suoraan lihasvoi-
maan vaikuttavaa fyysistä aktiivisuutta. 
Kuvio 4. Fyysisen aktiivisuuden teho. 
 
Fyysinen toimintakyky  
Fyysisen toimintakyvyn tulokset on jaettu kestävyys, lihasvoima, liikkuvuus sekä 
koordinaatio osioihin. Move! –fyysisen toimintakyvyn seurantajärjestelmään osallis-
tuneista (n=17) oppilaista kaksi (tyttö ja poika) ei suorittanut kestävyysosiota tervey-
dellisten syiden vuoksi. Tyttöjen sekä poikien tuloksia verrataan kahdeksasluokka-
laisten vertailuarvoihin, jotka on koottu 350 tytön ja 391 pojan (n=741) tuloksista 
(Move! –vertailuarvot: luokat 5 ja 8 2014). Tulokset jaetaan kolmelle tasolle; ter-
veyttä ja hyvinvointia edistävä, terveyttä ja hyvinvointia ylläpitävä sekä terveyttä ja 
hyvinvointia haittaava taso (Move! –palaute 2015). 
Kestävyyttä mitattiin 20 metrin viivajuoksulla. Osallistuneiden (n=15) keskiarvo oli 
6,8 minuuttia, tyttöjen keskiarvo oli 5,5 minuuttia ja poikien 7,7 minuuttia. Tytöillä 
terveyttä ja hyvinvointia edistävään tasoon tulee juosta vähintään 5 minuuttia 21 
sekuntia. Terveyttä ja hyvinvointia ylläpitävään tasoon tulee juosta 3 minuutin 30 
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sekunnin ja 5 minuutin 20 sekunnin väliin. Oppilaan kestävyys on terveyttä ja hyvin-
vointia haittaavalla tasolla, jos tulos on 3 minuuttia 29 sekuntia tai alle. (Move! –
vertailuarvot: luokat 5 ja 8, 2014. )Tytöistä terveyttä ja hyvinvointia edistävälle ta-
solle juoksi 83,3 % ja terveyttä ja hyvinvointia ylläpitävälle tasolle 16,7 %. 
Pojilla terveyttä ja hyvinvointia edistävään tasoon tulee juosta vähintään 7 minuuttia 
22 sekuntia. Terveyttä ja hyvinvointia ylläpitävään tasoon tulee juosta 5 minuutin ja 
7 minuutin 21 sekunnin väliin. Oppilaan kestävyys on terveyttä ja hyvinvointia hait-
taavalla tasolla, jos tulos on 4 minuuttia 59 sekuntia tai alle. (Move! –vertailuarvot: 
luokat 5 ja 8, 2014 .)Terveyttä ja hyvinvointia edistävälle tasolle juoksi 100 % pojista.  
Lihasvoimaa mitattiin vauhdittomalla 5-loikalla, ylävartalon kohotuksella sekä etu-
nojapunnerruksella. Vauhdittoman 5-loikkaan osallistuneiden (n=17) keskiarvo oli 
9,97 metriä, tyttöjen keskiarvo 9,64 metriä ja poikien 10,21 metriä. Suurin osa ty-
töistä loikkasi 8,5 ja 10,0 metrin välille. Poikien hajonta oli suurempi (Kuvio 5). 
Tytöillä terveyttä ja hyvinvointia edistävään tasoon tulee loikata vähintään 8,8 met-
riä. Terveyttä ja hyvinvointia ylläpitävä tasoon tulee loikata 7,9 metrin ja 8,7 metrin. 
Oppilas on terveyttä ja hyvinvointia haittaavalla tasolla, jos tulos on 7,8 metriä tai 
alle. (Move! –vertailuarvot: luokat 5 ja 8, 2014.)Tytöistä terveyttä ja hyvinvointia 
edistävälle tasolle loikkasi 71,4 % ja terveyttä ja hyvinvointia ylläpitävälle tasolle 
28,6 %. 
Pojilla terveyttä ja hyvinvointia edistävään tasoon tulee loikata vähintään 10,1 met-
riä. Terveyttä ja hyvinvointia ylläpitävä tasoon tulee loikata 9,1 ja 10,0 metrin väliin. 
Oppilas on terveyttä ja hyvinvointia haittaavalla tasolla, jos tulos on 9, 0 metriä tai 
alle. (Move! –vertailuarvot: luokat 5 ja 8, 2014.) Pojista terveyttä ja hyvinvointia edis-
tävälle tasolle loikkasi 50 % ja terveyttä ja hyvinvointia ylläpitävälle tasolle 50 %. 
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Kuvio 5. Alaraajojen nopeusvoimaa ja dynaamista tasapainoa mittaavan vauhditto-
man 5-loikan tulokset. 
 
Ylävartalon kohotukseen osallistuneiden (n=17) keskiarvo 60 sekunnin aikana oli 
49,4 toistoa, tyttöjen keskiarvo 47,3 ja poikien 50,8 toistoa. Tytöistä suurin osa teki 
45–49 toistoa. Poikien hajonta oli suurempaa (Kuvio 6). 
Tytöillä terveyttä ja hyvinvointia edistävään tasoon tulee tehdä vähintään 42 ylävar-
talon kohotusta. Terveyttä ja hyvinvointia ylläpitävään tasoon tulee tehdä ylävarta-
lon kohotuksia 25 ja 41 toiston välille. Oppilas on terveyttä ja hyvinvointia haittaa-
valla tasolla, jos tulos on 24 ylävartalon kohotusta tai vähemmän. (Move! –vertai-
luarvot: luokat 5 ja 8, 2014.) Tytöistä terveyttä ja hyvinvointia edistävälle tasolle ylä-
vartalon kohotuksia teki 85,7 % ja terveyttä ja hyvinvointia ylläpitävälle tasolle 14,3 
%. 
Pojilla terveyttä ja hyvinvointia edistävä tasoon tulee tehdä vähintään 57 ylävartalon 
kohotusta. Terveyttä ja hyvinvointia ylläpitävä tasoon tulee tehdä ylävartalon koho-
tuksia 32 ja 36 toiston välille. Oppilas on terveyttä ja hyvinvointia haittaavalla tasolla, 
jos tulos on 31 ylävartalonkohotusta tai vähemmän. (Move! –vertailuarvot: luokat 5 
ja 8, 2014.) Pojista terveyttä ja hyvinvointia edistävälle tasolle ylävartalon kohotuk-
sia teki 40 % ja terveyttä ja hyvinvointia ylläpitävälle tasolle 60 %. 
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Kuvio 6. Keskivartalon kestovoimaa mittaavan ylävartalon kohotuksen tulokset. 
 
Etunojapunnerrukseen osallistuneiden (n=17) keskiarvo 60 sekunnin aikana oli 36,4 
toistoa, tyttöjen keskiarvo oli 34,3 toistoa ja poikien 37,2 toistoa.  Suurin osa tytöistä 
sai tulokseksi 30-34 toistoa. Pojista suurin osa sai tulokseksi 35–39 toistoa (Kuvio 
7). 
Tytöillä terveyttä ja hyvinvointia edistävään tasoon tulee tehdä vähintään 31 etu-
nojapunnerrusta. Terveyttä ja hyvinvointia ylläpitävään tasoon tulee tehdä etunoja-
punnerruksia 20 ja 30 toiston välille. Oppilas on terveyttä ja hyvinvointia haittaavalla 
tasolla, jos tulos on 19 etunojapunnerrusta tai vähemmän (Move! –vertailuarvot: luo-
kat 5 ja 8, 2014.) Tytöistä terveyttä ja hyvinvointia edistävälle tasolle etunojapunner-
ruksia teki 85,7 % ja terveyttä ja hyvinvointia ylläpitävälle tasolle 14,3 %. 
Pojilla terveyttä ja hyvinvointia edistävään tasoon tulee tehdä vähintään 27 etunoja-
punnerrusta. Terveyttä ja hyvinvointia ylläpitävä tasoon tulee tehdä ylävartalon ko-
hotuksia 14 ja 26 toiston välille. Oppilas on terveyttä ja hyvinvointia haittaavalla ta-
solla, jos tulos on 13 ylävartalonkohotusta tai vähemmän. (Move! –vertailuarvot: luo-
kat 5 ja 8, 2014,) Terveyttä ja hyvinvointia edistävälle tasolle ylävartalon kohotuksia 
teki 100 % pojista. 
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Kuvio 7. Ylävartalon kestovoimaa mittaavan etunojapunnerruksen tulokset. 
 
Liikkuvuutta mitattiin kolmella eri mittarilla, jotka olivat olkanivelen liikkuvuus, kyy-
kistys(alaraajojen liikkuvuus) ja alaselän ojennus täysistunnassa (alaraajojen ja ala-
selän liikkuvuus). Liikkuvuusosion tulokset arvioitiin asteikolla hyväksytty tai hylätty 
suoritus. Osioon osallistui 17 henkilöä. Tyttöjen Move! –vertailuarvoissa: luokilla 5 
ja 8 (2014 ) hyväksytyn suorituksen oikean olkapään liikkuvuudessa sai 97 %, va-
semman olkapään liikkuvuudessa 84 %, alaraajojen liikkuvuudessa 83 % ja alaraa-
jojen sekä alaselän liikkuvuudessa 76 %. Poikien Move! –vertailuarvoissa: luokilla 5 
ja 8 (2014 ) hyväksytyn suoritukset oikean olkapään liikkuvuudessa sai 91 %, va-
semman olkapään liikkuvuudessa 77 %, alaraajojen liikkuvuudessa 87 % ja alaraa-
jojen sekä alaselän liikkuvuudessa 52 %. Kuviossa 8 on kaikkien liikkuvuusosioiden 
hyväksytyt suoritukset. 
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Kuvio 8. Hartiaseudun, lonkan ja selän liikkuvuutta mittaavien osioiden hyväksytyt 
suoritukset. 
 
Koordinaatiota mitattiin heitto-kiinniotto yhdistelmällä. Heitto-kiinniotto yhdistel-
mässä kaikkien osallistuneiden (n=17) keskiarvo oli 15,6 onnistunutta suoritusta. 
Tyttöjen keskiarvo oli 12,4 ja poikien 17,8 onnistunutta suoritusta. Tyttöjen onnistu-
neet suoritukset olivat suurimmalla osalla 8-11 välillä. Pojista suurin osa sai 16-20 
onnistunutta suoritusta (Kuvio 9). 
Tytöillä terveyttä ja hyvinvointia edistävään tasoon tulee tehdä vähintään 14 heitto-
kiinniottoa. Terveyttä ja hyvinvointia ylläpitävään tasoon tulee tehdä heitto-kiinniot-
toja 12 ja 15 toiston välille. Oppilas on terveyttä ja hyvinvointia haittaavalla tasolla, 
jos tulos on 11 heitto-kiinniottoa tai vähemmän. (Move! –vertailuarvot: luokat 5 ja 8, 
2014.) Tytöistä terveyttä ja hyvinvointia edistävälle tasolle heitto-kiinniottoja teki 
14,3 %, terveyttä ja hyvinvointia ylläpitävälle tasolle 57,2 % tytöistä ja terveyttä ja 
hyvinvointia haittaavalle tasolle 28,6 %. 
Pojilla terveyttä ja hyvinvointia edistävään tasoon tulee tehdä vähintään 16 heitto-
kiinniottoa. Terveyttä ja hyvinvointia ylläpitävä tasoon tulee tehdä heitto-kiinniottoja 
12 ja 15 toiston välille. Oppilas on terveyttä ja hyvinvointia haittaavalla tasolla, jos 
tulos on 11 heitto-kiinniottoa tai vähemmän. (Move! –vertailuarvot: luokat 5 ja 8, 
2014.) Pojista terveyttä ja hyvinvointia edistävälle tasolle heitto-kiinniottoja teki 90 
% ja terveyttä ja hyvinvointia ylläpitävällä tasolla 10 % pojista. 
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Kuvio 9. Välineen käsittelytaitoja ja havaintomotoriikkaa mittaavan heitto-kiinniotto 
yhdistelmän tulokset. 
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7 JOHTOPÄÄTÖKSET 
Suositusten mukainen fyysinen aktiivisuus täyttyi vaihtelevasti kolmesta seitsemään 
päivään viikon aikana. Fyysistä aktiivisuutta kertyi paljon harjoitus ja kilpailupäivinä, 
mutta muina päivinä fyysinen aktiivisuus jäi vähäisemmäksi. Erityisesti talviaikaan 
kevyen fyysisen aktiivisuuden määrä laski kun välimatkat esimerkiksi kotoa kouluun 
ja takaisin kuljettiin moottoriajoneuvolla. Koulupäivän aikana fyysistä aktiivisuutta ei 
juurikaan kertynyt muulloin kuin liikuntatunneilla. Pojat olivat fyysisen aktiivisuuden 
kestoltaan, useudeltaan ja teholtaan aktiivisempia kuin tytöt. Tytöt liikkuivat moni-
puolisemmin eri liikuntalajien parissa. Pojat harrastivat useimmin joukkuelajeja kun 
tytöt puolestaan yksilölajeja.  
Fyysisen toimintakyvyn testeissä ilmeni että pojat olivat parempia kestävyys-, lihas-
voima- ja koordinaatio-ominaisuuksiltaan. Sekä tyttöjen että poikien liikkuvuusomi-
naisuudet olivat pääosin hyvällä tasolla.  Tytöt saivat paremman tuloksen alaselän 
ja alaraajojen liikkuvuusmittauksessa. Koordinaatio oli tyttöjen mittauksissa heikko-
tasoisin fyysisen toimintakyvyn osa-alue. Pojat olivat keskenään melko tasaisia kai-
kissa fyysisen toimintakyvyn osa-alueissa. Heidän osaltaan hajonta oli suurta aino-
astaan keskivartalon lihasvoimassa. Kaikissa lihasvoimaa mittaavissa testeissä po-
jat saivat keskimäärin paremmat tulokset kuin tytöt.  
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8 POHDINTA 
Opinnäytetyöhön osallistuneiden nuorten fyysinen aktiivisuus oli paremmalla tasolla 
kuin keskimäärin saman ikäisillä suomalaisilla. Nuorista 35,7 prosentti täytti fyysisen 
aktiivisuuden suositukset, jolloin voidaan todeta, että nuorten fyysinen aktiivisuus ei 
ole suosituksiin nähden riittävää. Ruutujen ääressä vietetty aika ja istuva elämän-
tyyli vähentävät nuorten fyysistä aktiivisuutta. (Perlhagen ym. 2007, 139). Kevyttä 
fyysistä aktiivisuutta ei kaikille nuorille kertynyt päivittäin. Huotarin (2012, 21) tutki-
muksessa todetaan nuorten kevyen fyysisen aktiivisuuden olevan vähäistä. Nuoret 
eivät enää kulje harjoituksiin pyörällä tai kävellen ja välitunnin fyysinen aktiivisuus 
on vähäistä. Suurin osa nuorten fyysisestä aktiivisuudesta kertyi urheiluseuratoimin-
nan kautta, minkä vuoksi urheiluseuratoiminnan merkitys nuorten fyysisen aktiivi-
suuden edistäjänä kasvaa. Nuorten fyysisen aktiivisuuden määrä laskee merkittä-
västi 12-15-vuoden iässä, jos fyysinen aktiivisuus loppuu urheiluseuratoiminnassa 
(Yli-Piipari ym. 2009, 66). Liukkosen ym. (2014, 55) mukaan nuorten fyysinen aktii-
visuus säilyy todennäköisemmin aikuisuuteen, mikäli urheiluseuratoimintaa ei lope-
teta murrosiässä. Huolena ovatkin ne nuoret, jotka eivät osallistu urheiluseuratoi-
mintaan ja joiden kevyt fyysinen aktiivisuus on muutenkin vähäistä. 
Fyysinen toimintakyky oli yleisesti hyvällä eli terveyttä ja hyvinvointia ylläpitävällä tai 
edistävällä tasolla. Ryhmän sisällä poikien fyysinen toimintakyky oli tyttöjä parem-
malla tasolla. Suurin ero tyttöjen ja poikien fyysisessä toimintakyvyssä näkyi koor-
dinaatiossa. Tytöistä 28,6 prosentilla koordinaatio oli jopa terveyttä ja hyvinvointia 
haittaavalla tasolla. Koordinaatiomittaus vaatii välineen käsittelytaitoa. Poikien va-
paa-ajan fyysinen aktiivisuus painottui lajeihin, joissa vaaditaan välineen käsittely-
taitojen hallitsemista. Tytöille tavanomaisia vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden muo-
toja olivat voimistelu tai jumppa sekä juoksulenkkeily, joissa välineen käsittelytaitoa 
vaaditaan eri tavalla kuin opinnäytetyössä käytettävässä koordinaatiomittaus-
osiossa. Vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden tottumukset näkyvät fyysisessä toimin-
takyvyssä. Mittausosioissa menestyivät ne oppilaat joiden harrastuksessa keskei-
sessä roolissa oli fyysisen toimintakyvyn mittaama ominaisuus. Esimerkiksi kestä-
vyys oli terveyttä ja hyvinvointia edistävällä tasolla niillä, jotka harrastivat kestävyys-
lajia.  
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Tutkitulla ryhmällä on kaksi oppituntia enemmän koululiikuntaa kuin tavallisesti seit-
semännellä luokalla. Tämä tarkoittaa myös kahden oppitunnin eli 90 minuutin li-
säystä viikoittaisen fyysisen aktiivisuuden määrään. Koululiikunnan merkitys kasvaa 
niiden oppilaiden kohdalla joille ei kerry kevyttä fyysistä aktiivisuutta tai vapaa-ajan 
fyysistä aktiivisuutta (Heikinaro-Johansson ym. 2008, 31).  Katz ym. (2010, 6) on 
tutkinut, että fyysistä toimintakykyä voidaan parantaa, jo yhden kouluvuoden aikana, 
kun lisätään koulupäivään lyhytkestoisia fyysisen aktiivisuuden hetkiä. Tätä ajatusta 
hyödyntää Liikkuva koulu –hanke, jonka tavoitteena on lisätä fyysistä aktiivisuutta 
ja vähentää istumista koulupäivän aikana (Liikkuva koulu –aktiivisempia ja viih-
tyisämpiä koulupäiviä). Näiden tavoitteiden täyttyessä fyysisen aktiivisuuden määrä 
koulupäivän aikana kasvaa. Myös tutkimamme ryhmä on osa Liikkuva koulu –han-
ketta.  
Valitut tutkimusmenetelmät tukevat toisiaan sekä motivoivat nuoria fyysisen aktiivi-
suuden määrän lisäämiseen. LIITU-kyselylomake on otettu osaksi lasten ja nuorten 
terveyskäyttäytymisseurantaa vuonna 2014, minkä jälkeen lasten ja nuorten liikun-
takäyttäytymisestä kerätään tietoa säännöllisesti kahden vuoden välein (Kokko & 
Hämylä 2015, 11).  Move! –fyysisen toimintakyvyn seurantajärjestelmä on luoto uu-
deksi mittausmenetelmäksi nuorten fyysisen toimintakyvyn seuraamiseksi sekä  an-
tamaan motivoivaa palautetta fyysisen aktiivisuuden kannustamiseksi. Move! –fyy-
sisen toimintakyvyn seurantajärjestelmä otetaan osaksi kouluterveydenhuoltoa  
vuonna 2016. Mittaukset tehdään liikuntatunneilla ja kirjataan vanhempien luvalla 
oppilaiden terveystietoihin. (Sääkslahti ym. 2015, 56,58.)  Tuleekin olemaan mie-
lenkiintoista seurata kuinka tutkimusmenetelmät toimivat käytännössä ja vaikutta-
vatko ne lasten ja nuorten terveyteen sekä terveydenhuoltoon pitkällä aikavälillä. 
Lasten ja nuorten liikuntakäyttäytymisen trendiseuranta eli LIITU-kyselylomake on 
ensimmäinen kattava lasten ja nuorten liikuntakäyttäytymistä tutkiva kyselylomake. 
Kyselylomake kattaa kaikki fyysisen aktiivisuuden muodot ja tarkastelee laajasti 
nuoren fyysistä aktiivisuutta. (Kokko & Hämylä 2015, 11.) Opinnäytetyötä varten so-
pivat kysymykset poimittiin alkuperäisestä LIITU-kyselylomakkeesta. Karsintaa al-
kuperäisistä kysymyksistä olisi voitu tehdä vielä enemmänkin. Käytännössä kysely-
lomakkeen kysymykset olivat ajoittain samankaltaisia, jolloin kysymysten välisen 
eron ymmärrettävyys ja kyselylomakkeen selkeys kärsi. Tämän vuoksi oli hyvä, että 
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kyselylomakkeen täyttämisen aikana nuorilla oli mahdollisuus tehdä selventäviä ky-
symyksiä liittyen kyselylomakkeen täyttämiseen. LIITU-kyselylomakkeen herättä-
essä paljon kysymyksiä, syntyi epäily ovatko nuoret varmasti ymmärtäneet kysy-
mykset oikein. LIITU-kyselylomakkeen vastausten luotettavuutta tuki kuitenkin lii-
kuntapäiväkirja, jonka tulokset olivat yhtenäiset LIITU-kyselylomakkeen kanssa. Lii-
kuntapäiväkirja oli selkeä ulkoasultaan, helppo täyttää ja antoi myös oppilaalle mah-
dollisuuden konkreettisesti seurata omaa fyysistä aktiivisuuttaan. Liikuntapäiväkir-
joja palautui riittävästi, jotta niistä saatiin tehtyä yhteenvetoja nuorten fyysisestä ak-
tiivisuudesta.  
Move! -fyysisen toimintakyvyn seurantajärjestelmä kattaa laajasti fyysisen toiminta-
kyvyn osa-alueet. Seurantajärjestelmä on alun perin suunniteltu niin, että se on 
helppo toteuttaa kaikissa kouluissa, sillä siihen ei tarvita erityisiä välineitä ja mittauk-
set ovat mahdollisimman nopeita toteuttaa. (Jaakkola ym. 2012, 108-109.) Alun pe-
rin tarkoituksena oli kolmen valvojan sijaan olla neljä mittausten valvojaa, mutta sai-
rastapauksen vuoksi yksi valvoja jäi pois. Mittausten suoritustekniikoiden valvomi-
nen jäi pääosin oppilasparien tehtäväksi, koska mittausten valvojia oli liian vähän. 
Eri mittausosioita on monta, joten opettajan on yksin haastavaa valvoa kaikkia osi-
oita ja erityisesti mittausten suoritustekniikkaa, mikä heikentää Move! –fyysisen toi-
mintakyvyn seurantajärjestelmän reliabiliteettia. Ennen Move! –fyysisen toimintaky-
vyn seurantajärjestelmän mittauksia oppilaiden kanssa olisi tärkeää käydä huolelli-
sesti läpi oikeat suoritustekniikat ja miksi niiden arvioiminen on tärkeää. Mittauspäi-
vänä olisi tarvittu enemmän aikaa mittausten esittelemiseen ja toteuttamiseen, jotta 
oppilailla olisi ollut mahdollisuus sisäistää mittausosiot ennen niiden suorittamista. 
Tällöin olisi voitu vaikuttaa mittauksien sujuvuuteen sekä suoritustekniikkaan. 
Käytettäessä Move! –fyysisen toimintakyvyn seurantajärjestelmää osana kouluter-
veydenhuollon seurantaa, tulee tarkkaan miettiä miten vähäisellä henkilöstöresurs-
seilla saadaan luotettava kuva oppilaiden fyysisestä toimintakyvystä. Oppilaiden ter-
veyskasvatuksen kannalta Move! –fyysisen toimintakyvyn seurantajärjestelmän tu-
lokset olisi tärkeää käydä läpi oppilaiden kanssa, jotta he tietäisivät sekä ymmärtäi-
sivät paremmin mittauksen tuloksen sekä sen merkityksen fyysiselle toimintakyvylle 
(Sääkslahti ym. 2015, 56). Näin voidaan kannustaa oppilaita lisäämään fyysistä ak-
tiivisuutta. 
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Opinnäytetyön tarkoitus on osoittaa fyysisen aktiivisuuden merkitys nuorten fyysi-
selle toimintakyvylle. Nuorten fyysistä aktiivisuutta ja sen merkitystä on nostettu 
esiin useissa tutkimuksissa. Nuorten fyysisen aktiivisuuden tiedetään laskeneen, 
mutta fyysisen toimintakyvyn tasosta ei ole kattavasti tietoa. Nuorten fyysisestä toi-
mintakyvystä oli haastavaa löytää tietoa myös siksi, että tutkimuksissa tutkittujen 
ikäjakauma oli suuri. Kohdennettua tietoa 13-14-vuotiaille oli vähän. Tutkimusme-
netelmillä saatiin vastaukset opinnäytetyöhön osallistuneiden nuorten fyysisen ak-
tiivisuuden määrästä, tehosta ja laadusta sekä fyysisen toimintakyvyn tasosta, mitkä 
olivat opinnäytetyön tutkimusongelmia. Fyysisellä aktiivisuudella nähtiin yhteyksiä 
fyysiseen toimintakykyyn, jolloin tavoite selvittää fyysisen aktiivisuuden vaikutusta 
nuorten fyysiselle toimintakyvylle täyttyi. 
Käytettyjä menetelmiä voidaan käyttää fysioterapiassa fyysisen aktiivisuuden ja fyy-
sisen toimintakyvyn kartoittamiseen samalla tavoin kuin tähän asti on tehty esimer-
kiksi ikääntyville. Nuorten terveyskasvatuksessa ja terveysneuvonnassa voidaan 
hyödyntää opinnäytetyössä käytettyjä menetelmiä sekä niiden antamia tietoja. Fyy-
sisen toimintakyvyn asiantuntijoina fysioterapeutit kohtaavat yhä useammin nuoria, 
joilla on heikentynyt fyysinen toimintakyky. Tällöin fysioterapeutti voi hyödyntää 
aiemmin mainittuja menetelmiä luomaan kokonaiskuvan nuoren fyysisestä aktiivi-
suudesta ja fyysisestä toimintakyvystä. Fysioterapeutit työskentelevät yhä useam-
min yhteistyössä kouluterveydenhuollon kanssa. Fysioterapeutteja osataan myös 
hyödyntää nykyään paremmin osana kouluterveydenhuoltoa ja moniammatillista 
yhteistyötä. 
Alun perin oli suunniteltu tutkittavan kahta luokkaa, joista toisella oli kaksi oppituntia 
enemmän koululiikuntaa. Suunnitelma vaihtui, koska osallistujia ei saatu riittävästi 
vähäisemmän koululiikunnan ryhmään. Näiden ryhmien ero on edelleen tutkimisen 
arvoista, sillä vertaamalla neljän oppitunnin koululiikuntaryhmää kahden oppitunnin 
koululiikuntaryhmään, saataisiin paremmin esille koululiikunnan merkitys fyysiselle 
aktiivisuudelle ja fyysiselle toimintakyvylle. Lisäksi mielenkiintoista olisi tietää millai-
sia eroja fyysisesti aktiivisilla ja inaktiivisilla nuorilla on. Tieto istumisen aiheutta-
mista terveysriskeistä on lisääntynyt, minkä vuoksi Suomessa sekä muissa maissa 
liikkumattomuutta on alettu tutkia enemmän (Suni ym 2014, 31).  Toinen mielenkiin-
toinen tutkimuksen kohde olisi istumisen vaikutus fyysiseen toimintakykyyn.  
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Nuorten fyysisellä aktiivisuudella on suuri merkitys nuoren fyysiselle toimintakyvylle 
ja sitä kautta terveydelle ja hyvinvoinnille. Jotta fyysisellä aktiivisuudella saataisiin 
edistettyä nuorten terveyttä ja hyvinvointia, tulee nuorten, vanhempien, koulun ja 
yhteiskunnan yhteistyön toimia. Merkittävintä nuoruuden fyysisessä aktiivisuudessa 
on tottumuksen säilyttäminen aikuisiän fyysiseksi aktiivisuudeksi. Kun nuori saa-
daan jatkamaan fyysistä aktiivisuutta kriittisimmän vaiheen yli, on todennäköisem-
pää, että fyysinen aktiivisuus jatkuu myös aikuisena (Yli-Piipari ym. 2009, 62). Lap-
suudessa ja nuoruudessa opitut tottumukset voidaan siten siirtää hyvinvoivaan ja 
terveempään ikääntymiseen. 
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